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ABSTRAKT
Ushqyerja është një nga faktorët kryesorë që ndikon në shëndetin e një individi, sidomos gjatë
moshës shkollore, me qëllim që fëmija të rritet e zhvillohet mirë dhe të sigurojë shëndet dhe
jetëgjatësi më të mirë. Studimet tregojnë se në Kosovë, ashtu si në botë, po shfaqet kërcënimi i
mbipeshës dhe obezitetit (sidomos në moshën shkollore) të cilat shpesh pasohen me sëmundje
të shumta kronike si në moshë të re edhe në moshë adulte.
Qëllimi: Është që fëmijët të jenë sa më të shëndetshëm, më këtë punim jemi munduar që tu
ofrojmë sado pak njohuri rreth ushqyerjes së shëndetshme të fëmijëve në shkolla fillore në
përgjithësi.
Metodologjia: Metoda e anketimit të fëmijëve ne institucionet shkollore është bëre në mënyrë
të rregullt, fëmijët kanë qene të gatshëm që të përgjigjen pytjeve që i kamë bëre përmes një
pyetësori prej 17 pytjeve gjithsej. Ajo çka më ka bërë përshtypje më së shumti është se fëmijët
e preferojnë shumë ushqimin nga fast food-i edhe pse prindërit i kane informuar që është mjaft
e rrezikshme për shëndetin e tyre.
Rezultatet: Sipas anketimit që kambëre, shkollat në zonat rurale, fëmijët e tyre ushqehem më
shumë më ushqime bio, ushqime që i marrin në shtëpi dhe zakonisht pothuajse secili fëmijë
dreken e hanë në shtëpi të përgaditur nga nënat e tyre.Ndërsa ne zonat urbane është pothuajse
ndryshe fëmijët zakonisht preferojnë ushqime nga fast food-at, ka edhe prej atyre fëmijëve që
preferojnë te marrin ushqim nga shtëpija.
Diskutimet: Shumica e fëmijëve nuk kanë njohuri se sa vakte ushqimore u rekomandohen të
marrin gjatë ditës.Nuk e dine rëndësin e ushqyerjes së mirë të cilen u rekomandojnë prindërit,
gjithashtu nuk janë shumë të informuar rreth ushqyerjes së shëndetshme.
Të gjitha të dhënat e marra dhe analizat statistikore të kryera janë punuar me programin MS
Excel.
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MIRËNJOHJE/FALENDERIME
Punimi i temës së diplomës kërkon mund dhe përkushtim të madh i cili nuk mund të realizohej
pa përkrahjen e njerëzve më të dashur, prandaj iu jam mirënjohëse dhe i falenderoj pafund të
gjithë ata që më kanë mbështetur jo vetëm tani, por për gjatë gjithë rrugëtimit tim studentor.
Është shumë e vështirë për të] gjetur fjalë të duhura për të shprehur falenderime dhe mirënjohje
ndaj mentorës sime të nderuar prof.ass.Dr.Sc. Hyrije Koraqi e cila në mënyrë të vazhdueshme
më përcillte hap pas hapi drejt studimit të punimit me mbështetjen, inkurajimin dhe udhëzimet
e vlefshme të cilat synonin drejtë ngritjes së nivelit të punimit. Një falënderim i veҫantë shkon
për të gjithë profesorët e tjerë të cilët kontribuan me njohuritë e tyre gjatë gjithë kohës së studimit dhe kolektivin e fakultetit, poashtufalenderimet shkojnë edhe për kolegët (studentët) të
cilët më mbështetën me mendimet dhe sugjerimet e tyre. Dhe krejt në fund, një falenderim shumë
i sinqertë i dedikohet familjes sime të cilët më mbështeten gjatë kohës së studimeve me
dashurinë e tyre, durimin, financimin dhe kurajon si dhe duke më dhënë forcë për të përfunduar
me sukses këtë punim ndaj të cilëve jam mirënjohëse tërë jetën.

iv

PËRMBAJTJA
1.

HYRJE.....................................................................................................................1

2.SHQYRTIMI I LITERATURES.....................................................................................3
2.1. Përse është e rëndësishme ushqyerja ?.........................................................................3
2.2. Ushqimi........................................................................................................................3
2.3. Tretja............................................................................................................................3
2.4. Absorbimi (Thithja).....................................................................................................3
2.5. Lëndët ushqyese...........................................................................................................4
2.5.1. Proteinat....................................................................................................................4
2.5.2. Karbohidratet............................................................................................................4
2.5.3. Yndyrat ....................................................................................................................5
2.5.4. Lëngjet .....................................................................................................................5
2.5.5. Vitaminat .................................................................................................................6
2.5.6. Mineralet ..................................................................................................................7
3.

DEKLARIMI I PROBLEMIT................................................................................9

4.

METODOLOGJIA E HULUMTIMIT...................................................................9

4.1. Qëllimi i hulumtimit....................................................................................................9
4.2. Objektivat e hulumtimit...............................................................................................9
4.3. Detyrat e hulumtimit....................................................................................................9
4.4. Metodat,teknikat dhe instrumentet e hulumtimit.......................................................10
4.4.1 Monstra e hulumtimit(popullacioni)........................................................................10
5.

PREZANTIMI DHE ANALIZA E REZULTATEVE.........................................15

6.

KONKLUZIONE DHE REKOMANDIME.........................................................25

7.

REFERENCAT.....................................................................................................27

v

LISTA E FIGURAVE
Figura 1. Lënda ushqyese uji .................................................................................................. 5
Figura 2. Vitaminat. ................................................................................................................. 6

vi

1. HYRJE
Ushqyerja është një nga faktorët kryesorë që ndikon në shëndetin e një individi, sidomos gjatë
moshës shkollore, me qëllim që fëmija të rritet e zhvillohet mirë dhe të sigurojë shëndet dhe
jetëgjatësi më të mirë. Studimet tregojnë se në Kosovë, ashtu si në botë, po shfaqet kërcënimi i
mbipeshës dhe obezitetit (sidomos në moshën shkollore) të cilat shpesh pasohen me sëmundje të
shumta kronike si në moshë të re edhe në moshë adulte. Ndaj dhe profesionistët e shërbimit
shëndetësor shkollor, në bashkëpunim me familjen dhe stafin mësimor, mund të kontribuojnë në
edukimin dhe promovimin e ushqyerjes së shëndetshme për një individ të shëndetshëm. Ushqyerja
konsiderohet e shëndetshme kur sasia dhe llojshmëria e ushqimeve të marra janë të përshtatshme
për të plotësuar nevojat e organizmit me të gjithë lëndët ushqyese në sasitë e nevojshme për
funksionimin normal, rritjen dhe mirëmbajtjen e organizmit.
Industrializimi, urbanizimi, zhvillimi ekonomik dhe globalizimi i tregut kanë çuar në ndryshime
të stilit të jetës së popullatës në mbarë botën. Si pasojë, zakonet ushqyese kanë ndryshuar gjatë
dekadave të fundit, karakterizuar nga një rritje e marrjes së yndyrës, kryesisht në yndyrë të ngopur,
së bashku me një rënie të konsumit të drithërave, frutave, bishtajoreve dhe perimeve (Kremyda et
al.,2008; Papadaki et al.,2007). Këto ndryshime në ekonominë botërore të ushqimit pasqyrohen
në ndryshimin e zakoneve të të ngrënit, për shembull, konsumi i shtuar i energjisë në dietat që
aktualisht janë me shumë yndyrë, veçanërisht me yndyrë të ngopur dhe me pak karbohidrate
(WHO, 2003). Një dietë me shumë yndyrë, veçanërisht një e pasur me yndyrna trans, e cila ka
ndikuar negativisht në shëndetin e njeriut duke qenë një faktor rreziku për sëmundjet kronike
(Silveira et al.,2013). Përveç kësaj, ekzistojnë faktorë të tillë si ushqimi, gjenetika, mjedisi dhe
prevalenca që mund të ndikojnë në rritjen e fëmijëve. Megjithëse disa studime kanë treguar se
njohuritë nuk transferohen gjithmonë në sjellje të shëndetshme, dihet gjerësisht se arsimi është një
tjetër faktor i rëndësishëm socio-ekonomik në përcaktimin e rrezikut të marrjes së dobët të dietës
dhe kjo ka çuar në theksimin e nevojës për të rritur programet e edukimit ushqimor, veçanërisht të
përqendruar në grupe specifike në komunitet (Ridell et al.,2011). Zakonet ushqyese themelohen
në jetën e hershme dhe mund të kenë një efekt të rëndësishëm në shëndetin e individëve për një
periudhë afatgjatë (Alejandra et al.2016).
Perceptimet subjektive të ushqimit të nxënsëve mund të reflektojnë në zgjedhje të ndryshme të
ushqimit gjatë fëmijërisë që zhvillohen nga shqisat e trupit (shija, nuhatja, prekja, shikimi dhe
dëgjimi) dhe ato po fitohen përderisa fëmija rritet (Pagliarini et al.,2005). Për më tepër, ambienti
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ku sigurohet ushqimi ndikon në preferencën e ushqimit të nxënsëve. Në këtë kuptim, shkolla është
një mjedis i favorshëm në hapësirë dhe kohë për promovimin e zakoneve të shëndetshme të të
ushqyerit, sepse është vendi i dytë i shoqërimit për fëmijët (Brito de Oliveira et al.,2014).Shkolla
fillore përfaqëson një pikë të rëndësishme kohore në jetën e nxënësit, dhe në veçanti pushimi në
shkollë është një kohë kur ata kanë përgjegjësinë e tyre në lidhje me zgjedhjet e ushqimit. Në ditët
e sotme, fëmijët njihen si konsumatorë kryesorë, pasi ata janë në gjendje të marrin vendime të
pavarura dhe gjithashtu blerje vetë të ushqimit (Mazzonetto and Fiates,2014). Prandaj, fëmijët
kanë pjesëmarrje në rritje në zgjedhjet e ushqimit dhe është treguar se mundësia e arritjes, çmimi
dhe disponueshmëria janë përcaktuese në ushqimet që fëmijët konsumojnë (Silveira et al.,2013).
Për më tepër, duhet të theksohet se ushqimi dhe të ushqyerit janë përgjegjësi e shoqërisë, jo vetëm
e një individi ose e secilës familje (Hernandez et al.,2008). Si pasojë, zakonet e të ngrënit kanë një
ndikim të rëndësishëm në shëndetin dhe statusin ushqyes të popullësisë, veçanërisht në vendet në
zhvillim dhe vendet në tranzicion. Ndërsa standardet e jetesës janë përmirësuar, disponueshmëria
e ushqimit është zgjeruar dhe larmishëm, dhe aksesi në shërbime është rritur, ka pasur gjithashtu
pasoja të konsiderueshme negative në drejtim të zakoneve të papërshtatshme të ngrënies, aktivitetit
fizik të rënë dhe një rritje korresponduese të sëmundjeve kronike të lidhura me dietë (WHO, 2003).
Kështu, ndryshimet e vazhdueshme shoqërore ndikojnë në modifikimin e zakoneve të ngrënies.
Ndërsa dihet që potenciali i zhvillimit kognitiv të fëmijëve është gjenetik, është përcaktuar që një
dietë e përshtatshme të ketë efekte pozitive në zhvillimin kognitiv (WHO, 2003). Si rezultat,
ushqimi i mirë është shumë i rëndësishëm për fëmijët e moshës shkollore jo vetëm për shëndetin
e tyre, por edhe sepse mund të përmirësojë ndjeshëm performancën e tyre në shkollë. Sidoqoftë,
një fëmijë nuk ka lindur me një edukim të shëndetshëm ushqyes, duhet ta mësojë atë. Fëmijët kanë
më shumë të ngjarë të zgjedhin ushqime më pak të shëndetshme kur këto janë më lehtë të arritshme
(Silveira et al.,2013). Në kohët e fundit filluan gjithnjë e më shumë të zbulonin rastet e të
ashtuquajturit "kequshqyerje të fshehur" të përshkruar si mbipeshë ose mbipesha tek fëmijët dhe
adoleshentët sipas parametrave antropometrikë. Prandaj, është e rëndësishme t'u tregojmë atyre
praktikat e mira të të ushqyerit gjatë rritjes dhe zhvillimit.
Qëllimi i këtij hulumtimi është që fëmijet të vetëdijesohen më shumë rrethë ushqyerjes së mire
dhe të rregullt.Të njihen me nivelin e njohurive për ushqim të rregullt gjatë çdo vakti të
ngrënies.Kequshqyerja e fëmijëve sjell shumë demë në shëndetin e tyre, prandaj prindërit duhet të
jenë më të informuar rreth ushqimit të shëndetshëm për fëmijët e tyre.
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2.SHQYRTIMI I LITERATURES
2.1. PËRSE ËSHTË E RËNDËSISHME USHQYERJA?
Ushqyerja është një nga shtyllat themelore të shëndetit dhe zhvillimit të individit gjatë gjithë jetës
së tij duke filluar nga fazat më të hershme të zhvillimit të fetusit (gjatë shtatzënisë), në lindje, gjatë
foshnjërisë, fëmijërisë, adoleshencës, në moshë të rritur dhe deri në pleqëri. Ushqyerja e
shëndetshme është veçanërisht e rëndësishme për:
 Rritjen dhe zhvillimin;
 Parandalimin e problemeve shëndetësore të tilla si p.sh anemi nga mungesa e hekurit; obezitet
nga kequshqyerja, etj
 Uljen e rrezikut për zhvillimin e sëmundjeve të tilla si p.sh 8 sëmundje të zemrës, kancerit,
diabeti, dhe osteoporoza. Përveç gjumit, ushqimi luan rol të rëndësishëm në nivelin e përditshëm
të energjisë.A e keni ditur që ushqimi, i cili përbën përqindje të lartë të kalorive dhe të yndyrave
mund të shkaktojë ndjenjën e lodhjes? Sistemi tretës për ushqimin e tillë shpenzon më shumë
energji, për çka vjen deri të ndjenja e lodhjes. Megjithatë, ka ushqime të cilat trupin tuaj do ta
furnizojnë me energji.
2.2.Ushqimi
Idealisht për të pasur një shëndet të mirë ne do të duhej të jetonim në kohën dhe ushqimin e
paraardhësve tanë. Kjo do të thotë që ne të jetonim në një ambient të pastër, pa ndotje, të ushqehemi
me ushqime nga natyra, të freskëta dhe organike, të pa procesuara, të pimë ujë të freskët natyral
nga burimi, të bëjmë ushtrime trupore të vazhdueshme dhe të bëjmë një jetë të qetë pa strese.
2.3.Tretja
Fillon me coptimin e ushqimit me goje nga dhembët, prej kesaj kalon në lukth ku perzihet më
lëngun e lukthit dhe absorbohet.
2.4. Absorbimi (Thithja)
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Pasi ushqimi ka qendruar në për një faze (kohë) në stomak, kalon në zonën ku lëndët ushqyese
thithen.Prej kësaj lëndët ushqyese kalojnë në gjak dhe transportohenme anë të gjakut atje ku trupi
ka nevojë për to.
2.5. Lëndët ushqyese
Ka 6 grupe kryesore të lëndëve ushqyese që merren me ushqime. Ato ndahen në:
1) Makronutrientë: karbohidratet (sheqernat), lipidet (yndyrnat), proteinat dhe lëngjet Këto mund
të përdoren nga organizmi vetëm pas tretjes, e cila i transformon në përbërës të thjeshtë dhe
lehtësisht të asimilueshëm.
2) Mikronutrientë: vitaminat dhe kripërat minerale esenciale që hyjnë në sasi të vogla, të pa
përpunuara pas tretjes, apo thithjes dhe janë të domosdoshëm për të rregulluar realizimin e
proçeseve jetësore si: reaksionet enzimatike etj.
2.5.1. Proteinat
Proteinat janë lëndë që kryejnë funksione të shumta në organizëm: ndërtojnë, ruajnë dhe riparojnë
qelizat e trupit, rregullojnë proçeset trupore, luftojnë infeksionet dhe ofrojnë energji. Në trupin e
njeriut gjithshka përmban proteina. Gjaku, lëkura, kockat, muskujt, dhëmbët, truri dhe flokët të
gjitha janë të përbëra nga proteina. Proteinat janë me origjinë shtazore dhe bimore.
Ushqimet shtazore: Mishrat, shpendët, prodhimet e detit, vezët, qumështi dhe bulmetrat
Ushqimet bimore: Legumet/bishtajore (fasulet, bizelet, thjerrzat, soja), Drithrat (gruri, tërshëra,
orizi, misri), Arrat (kikirikët, arrat, bajamet), Farat (fara luledielli, fara susami, fara kungulli). Në
përgjithësi mund të themi se proteinat në produktet me origjinë shtazore janë me vlerë biologjike
më të lartë (pra kanë një kombinin më të mirë aminioacidesh të nevojshme për organizimin e
njeriut) se proteinat nga produktet me origjinë bimore.
2.5.2. Karbohidratet
Karbohidratet përbëjnë burimin kryesor të energjisë. Karbohidratet janë lëndë që përmbajnë
sheqer, niseshte, ose fibra që i japin trupave tanë energji, ndihmojnë lëvizjet e zorrëve dhe i japin
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ëmbëlsinë ushqimeve. Në ushqime gjenden dy lloje kryesore karbohidratesh që ndahen në:
Karbohidrate të thjeshta, ku konsiderohen sheqernat si:
• Laktoza (sheqeri në qumësht),
• Fruktoza (sheqeri në fruta),
• Saharoza (sheqeri i zakonshëm/ i tavolinës)
• Maltoza
2.5.3. Yndyrnat
Yndyrnat janë lëndë që i japin trupit tonë energji, ofrojnë acidet esenciale yndyrore, transportojnë
nutrientët e tjerë, nxisin absorbimin e vitaminave të tretshme në yndyrë (A, D, E dhe K) dhe japin
ndjenjën e ngopjes pas ngrënies. Yndyrnat nevojiten për të:
I.

Ofruar energji,

II.

II. Ofruar acide yndyrore thelbësore,

III.

III. ndihmuar trupin tonë të depozitoj nutrientë të tjerë si vitaminat e tretshme në yndyrë
si A, D, E, K,

IV.

Krijuar ndjenjën e ngopjes, (ose fryrjes) mbas ngrënies dhe shijen ushqimeve që hamë.
Ka dy lloje yndyrnash:
• Të ngopura, •
Të pangopura, (është veçanërisht i pasur vaji ullirit), arrat dhe vaji farave (luledielli,
susami, etj), ullinjtë, mishi, drithrat e pazhveshur.

2.5.4. Lëngjet
Uji në organizëm është lënda ushqyese më e rëndësishme. Trupi ka rreth 50 - 80% ujë. Edhe pse
uji nuk konsiderohet një nutrient i vërtetë, pasi nuk ka kalori dhe përmban vetëm disa kripëra
minerale, ai është një element i rëndësishëm dhe i pazëvendësueshëm për shëndetin dhe jetën. Uji
është përbërës madhor i gjakut, lëngut brënda qelizave, i lëngut që lubrifikon artikulacionet, sytë
dhe membranat mukoze. Funksioni i tij në organizëm është rregullimi i temperaturës trupore. Uji
është i nevojshëm në çfarëdo diete të ekuilibruar dhe llogaritet me një mesatare ditore rreth 1.5
5

litra /ditë, sasi e cila gjithsesi varet edhe nga faktorë të tjerë si klima, mënyra e të ushqyerit,
sforcimet fizike, etj. Pjesa më e madhe e trupit të njeriut është e përbërë nga ujë rreth 60% tek i
rrituri dhe 75% tek fëmijët. Organizmi njeriut mund të jetojë pa ushqim deri në rreth 10 javë duke
përdorur rezevat energjetike, por pa ujë jo më shumë se disa ditë.

Figura 1. Lënda ushqyese uji

2.5.5. Vitaminat
Vitaminat janë lëndët e nevojshme që nevojiten nga trupi për të ndihmuar në funksionet dhe
proceset e tij. Vitaminat janë:
• Të tretshme në yndyrë (Vitaminat A, D, E, K) me këto karakteristika: Nuk duhet të merren
përditë sepse trupi i depoziton këto vitamina; Nuk preken nga përgatitja, gatimi, apo ruajtja e
ushqimeve dhe Nuk eskretohen lehtë (mund të mbeten në trup në se merren me shumicë).
• Të tretshme në ujë (Vitaminat B-Kompleks, Vitamina C) me këto karakteristika: duhet të merren
përditë sepse trupi nuk i depoziton këto vitamina; shkatërrohen nga nxehtësia, ajri, ose uji kur lihen
në ujë, zjehen, etj dhe eskretohen lehtësisht nga veshkat në urine.
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Figura 2. Vitaminat

2.5.6. Mineralet
Mineralet janë lëndë që nevojiten nga trupi në sasi të vogla për të formuar pjesë të strukturave
trupore, ose për të rregulluar reaksionet kimike në trup. Mineralet që i nevojiten organizmit në sasi
të mëdha janë: Kalciumi, Fosfori, Magnezi, Natriumi dhe Klori, ndërsa mineralet që i nevojiten në
sasi më të vogël janë: Hekuri, Zinku, Jodi, Seleniumi, Bakri, Manganezi, Fluori dhe Kromi.4
Burimet e mineraleve dhe funksioni i tyre është i ndryshëm, psh:
- Kalciumi, gjendet në qumësht dhe nënproduktet e tij, zarzavate (brokoli, bishtajat etj) dhe
konservat, dhe marrja e tij ndikon në formimin e kockave dhe dhëmbëve, ndihmon në koagulimin
e gjakut, ndihmon nervat në përçimin e mesazheve dhe ndihmon muskujt të tkurren.
- Kaliumi, gjendet në lëngun e portokallit, banane, frutat e thata, patate, mish, peshk, pulë, fruta,
zarzavate, etj dhe mban normale rrahjet e zemrës, ndihmon në 14 kontraktimin e muskujve dhe
ngacmon nervat, ndaj mungesa e tij shkakton lodhje dhe dobësi të gjymtyrëve, rrahje të shpejta të
zemrës, insufiçience kardiake dhe dëmtim të veshkave.
- Natriumi, gjendet në kripën e gjellës, turshitë, ushqime të kripura e të përpunuara industrialisht,
djathi, etj dhe ndihmon në ruajtjen e balancit të ujit dhe ekuilibrit acidobazik, ndihmon nervat në
përçimin e mesazhit dhe muskujt të kontraktohen.
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- Hekuri, gjendet tek mishi, shpendët, peshku, fasulet, bizelet e thata, frutat e thata, zarzavatet me
gjethe jeshile, drithra të fortifikuara me hekur, etj dhe ai është pjesë e hemoglobinës në qelizat e
kuqe të gjakut. Mangësia e tij shkakton: Anemi, dobësi, lodhje, rrezik i madh për infeksione, ulje
të vëmendjes, vonesë në rritje (në se pamjaftueshmëria zgjat) e konfuzion.
- Zinku, gjendet tek mishi, mëlçitë, midhjet, peshku, qumështi, , arrat e bishtajat dhe funksionet e
tij janë të shumta: rrit imunitetin, në përdorimin e vitaminës A, 2 - Jodi, pjesë e hormoneve të
tiroides mangësia, ose marrja e pmajftueshmë e tij shkakton gushë, zmadhim i gjëndrës tiroide,
prapambetje mendore deri në: kretinizmin, ulje të inteligjencës dhe peromancë jo të mirë shkollore;
lindje me me peshë të vogël, foshnje të lindura vdekur.
Jodi, pjesë e hormoneve të tiroides mangësia, ose marrja e pmajftueshmë e tij shkakton gushë,
zmadhim i gjëndrës tiroide, prapambetje mendore deri në: kretinizmin, ulje të inteligjencës dhe
perfomancë jo të mirë shkollore; lindje me me peshë të vogël, foshnje të lindura vdekur ose aborte.
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3.DEKLARIMI I PLOBLEMIT
Për realizimin e këtij punimi është përdorur metoda retrospektive.Ky punim bazohet në të dhënat
që janë marrë me pyetsorë në dy shkolla fillore.Shkolla Fillore “Thimi Mitko”, në Gjilan dhe
Shkolla Fillore “Musa Zajmi “, në Gjilan. Metodologjia e studimit përbëhet nga anketimi në bazë
të pyetësorëve të strukturuar të përbërë nga 17 pyetje, lidhur me njohuritëe të ushqyerit të fëmijët
në shkolla fillore. Për anketimine nxenësve është marrë leje nga institucioni ku ata vijojnë mësimin
dhe nga vetë nxënësit. Në studim janë përfshirë 4 paralele të klasave te shtata dhe një paralele e
klasës së tetë në të dy shkollat.Më parë ishte kërkuar pëlqimi i autoriteteve të shkollave si dhe
pëlqimi i secilit nxënës për pjesëmarrjen e tyre në studim.
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4. METODOLOGJIA E HULUMTIMIT
4.1. QELLIMI I HULUMTIMIT
Qëllimi i këtij hulumtimi është: Që fëmijet të vetëdijesohen më shumë rrethë ushqyerjes së mire
dhe të rregullt.Të njihen me nivelin e njohurive për ushqim të rregullt gjatë çdo vakti të
ngrënies.Kequshqyerja e fëmijëve sjell shumë demë në shëndetin e tyre, prandaj prindërit duhet të
jenë më të informuar rreth ushqimit të shëndetshëm për fëmijët e tyre.
4.2. OBJEKTIVAT E HULUMTIMIT
Për të arritur qëllimin e hulumtimit kemi zgjedhur disa detyra:
- Të analizojmë dhe të studiojmë këtë problem;
- Të hartojmë anketën (pyetësorin), si mjet hulumtimi;
- Të informohemi nga nxënsit (grupëmosha e synuar);
- Të grumbullojmë të dhëna përmes pyetësorëve;
- Të përpunojmë dhe analizojmë rezultatet e fituara.

4.3. DETYRAT E HULUMTIMIT
Për të bërë ndricimin e kësaj dukurie ne duhet të kryejmë disa detyra prej të cilave do të vecojmë:
•

Të organizohet veprimtaria kërkimore në sistemin e aplikimit të instrumenteve si mjete të
hulumitimit për grumbullimin e opinionit mbi temen në fjalë;

•

Prezantimi dhe paraqitja grafike e të dhënave

•

Interpretimi i rezultateve te hulumtimit

4.4. METODAT, TEKNIKAT DHE INSTRUMENTET E HULUMTIMIT
Si metodë më të përshtatshme gjatë hulumtimit është aplikuar metoda e analizes teorike, induktivededuktive, observativo-deskriptuese, statistikore si dhe metoda e bisedës.
Si teknika të hulumtimit janë përdorur: anketimi, ndersa si instrumente janë përdorur: pyetësori.
Të gjitha analizat statistikore janë punuar duke përdorur programi MS Excel.
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4.4.1. MOSTRA E HULUMTIMIT (POPULLACIONI)
Popullacioni dhe mostra
Zhvillimi i hulumtimit është kryer në qytetin e Gjilanit në Kosovë.
Popullacioni i këtij hulumtimi janë nxënsit e dy shkollave fillore të Komunës së Gjilanit: Shkolla
Fillore “Thimi Mitko” dhe Shkolla Fillore “Musa Zajmi “.
Mostra e këtij hulumtimi është numerikisht e pacaktuar.

4.4.2. Pyetësori
1. Sa vjeçarë jeni?
11 vjet ose më pak
12-14 vjet
15 vjet
2. Cilës gjini i përkisni?
Mashkullore
Femërore
3. Cilin vit shkollor e ndiqni?
Klasen e pestë
Klasën e gjashtë
Klasën e shtatë
Klasën e tetë
Klasën e nëntë
4. Në 30 ditet e fundit, sa here ke ngrënë ushqim në shtëpi?
Rrallë
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Ndonjëhere
Shumëherë
5. Cilat janë shujtat kryesore në familjen tuaj?
Mëngjesi dhe darka
Mëngjesi, dreka dhe darka
Shujta tjera shtesë
6. Cilat ushqime i përdorni gjatë javës në shkollë?
Ushqim nga shtëpia
Ushqim nga fast food
UShqim nga mensa e shkollës
7. Sa here në javë hani një mini racion pasdite?
Çdo ditë
1-4 ditë
Kurrë
8. Sa here në javë përdorni ushqim nga fast food-at përrreth shkollës?
Çdo ditë
1-4 ditë
Nuk e përdori
9. Cilat nga këto ushqime i konsumoni ne drekë?
Pasta ose oriz
Buke
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Patate
Perime
Fasule
Mish i bardh
Mish i kuq
Peshk i freskët
Veze
Proshute ose sallam
Djathë
Fruta të freskëta
10. Cilat nga këto ushqime i konsumoni ne darkë?
Pasta ose oriz
Buke
Patate
Perime
Bishtaja-fasule
Mish i bardh
Mish i kuq
Peshk i freskët
Veze
Proshute ose sallam
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Djathë
Fruta të freskëta
11. Cilat pije i konsumoni më së shumti në shkollë?
Ujë
Pije të pagazuara
Pije të gazuara
Pije energjetike
12. Sa here në javë konsumoni fast food?
Kurrë
Një here në javë
2-3 here në muaj
5 here në javë
13. A merreni me ndonjë sport gjatë javës?
PO
JO
Ndonjëhere
14. Sa kohë kaloni në dite para televizorit?
Më pak se 1 orë
Më shumë se 2 orë
Deri në 3 ore në ditë
15. Sa kohë kaloni në ditë para kompjuterit?
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Më pak se 1 orë
Më shumë se dy orë
Deri në 3 orë në ditë
16. Gjatë viti shkollorë a ka pasur orë gjatë të cilave është diskutuar për
përparësitë dhe dobitë nga ushqimi i shëndetshëm?
PO
JO
Nuk e di
17. A mendoni që ushqehëni shëndetshëm?
PO
JO
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5. PREZANTIMI DHE ANALIZA E REZULTATEVE
Për të pasur një pasqyrë të qartë rreth njohurive të femijëve mbi te ushqyerit e shëndetshëm dhe
shprehite e tyre të ushqyerit gjatë qendrimit në shkollë, ne kemi realizuar hulumtimin tonë ne dy
shkolla te Komunës së Gjilanit: Shkolla Fillore “Thimi Mitko” në Gjilan dhe Shkolla Fillore
“Musa Zajmi “, në Gjilan. Kemi përdorur pyetje të cilat kanë qenë të kuptueshme për nxënësit, ku
kemi përfshirë moshat nga 11 deri ne 15 vjetë.
Grafikoni 1: Pyetja rreth moshës Sa vjeçarë jeni?

10%
20%

11vjet ose me pak
12-14 vjet
15 vjet

70%

Nga 147 nxënesit që janë anketuar 70% e tyre janë në mes moshes 12-14 vjet, ndërsa 20% e tyre
janë të moshës 11 vjetë dhe 10% të tyre janë të moshës 15 vjet.
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Grafikoni 2: Cila ka qenë gjinia e të intervistuarve?

45%

Mashkullore
Femrore

55%

Nga 147 nxënësit qe janë anketuar 45% e tyre janë të gjinisë mashkullore, ndërsa 55% e tyre janë
gjinisë femërore.
Grafikoni 3: Përgjigja për pyetjen “Cilin vit shkollor e ndiqni?

15%
klasa e peste

5%
0%

klasa e gjashte
klasa e shtate

15%

klasa e tete

65%

klasa e nente

Nga 147 nxënësit qe janë anketuar 15% e tyre janë të klasës së nëntë, 5% klasa e tetë, 65% klasa
pestë, 15% e tyre janë të klasave të gjashtë.
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Grafikoni 4: Përgjigjja për pyetjen “Në 30 ditët e fundit, sa herë ke ngrënë ushqim në shtëpi?

5%
12%

Rralle

Ndonjehere
51%

Shumehere
32%

Gjithnje

Nga 147 nxënësit qe jane anketuar 5% e tyre ngrëjn shumë rrallë ushqim në shtëpi,ndërsa 12% e
tyre ndonjëhere, 32% e fëmijëve ushqehen shumëhere në shtëpi dhe 51% e fëmijëve ushqehen
gjithnjë me ushqimet qe ju pergaditin në shtëpi.
Grafikoni 5: Përgjigjja për pyetjen “Cilat janë shujtat kryesore në familjen tuaj?
5%

Mengjesi dhe darka

Mengjesi,dreka, darka

50%
45%

Shujta te tjera

Shumica e fëmijëve jane përgjigjur me mëngjesi dhe darka me 50% ndërsa 45% mëngjesi,
dreka,darka dhe vetem 5% me shujta shtesë.
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Grafikoni 6: Përgjigja për pyetjen “Cilat ushqime i përdorni gjatë javës në shkollë?
0%
Ushqim nga shtepija
33%
Ushqim nga fast food
Ushqim nga mensa e
shkolles

67%

Fëmijët shumica prej tyre figuron që më së shumti ushqehen me ushqimet e fast food. Bazuar në
këtë është mjaft brengosës fakti se gjatë javës së mësimit fëmjët konsumojnë ushqim jashtë shtëpie
fast-food me 67 %, ndersa 33% nga shtëpia të tyre gje qe bie ndesh me pergjigjen paraprake të
femijëve se shumëherë përdorin ushqimet e shtëpisë.
Grafikoni 7: Përgjigja për pyetjen “Sa herë në javë hani një mini racion pasdite?
3%

49%
48%

Gjdo dite

1-4 dite
Kurre

Shumica e fëmijëve 49 % të tyre marrin çdo ditë mes shujte por qe nuk e cekin në shtëpi apo jashtë
saj, 48 % të fëmijëve na jane përgjigjur se e marrin messhujtën një deri në katër herë në ditë dhe 3
% të tyre nuk e marrin atë Asnjëherë.
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Grafikoni 8: Përgjigja për pyetjen? “Sa herë në javë përdorni ushqime nga fast food-at
përrreth shkollës?
5%

Cdo dite
43%

1-4 dite

52%

Nuk e perdori

52% përdorin cdo dite, 43% përdorin 1-4 herë ndërsa 5% nuk përdorin fare.
Grafikoni 9: Përgjigja për pyetjen? “Cilat nga këto ushqime i konsumoni ne drekë

Pasta dhe orize
12%

Buke

18%

Patate

7%

Fasule

5%

Mish I bardh

19%

7%

Mish I kuq

10%

Peshk
12%

10%

Veze
Proshute dhe sallame

Fëmijët sipas këtij anketimi më shumë parapëlqejnë që të hanë ushqimin sa më kalorik në
drekë.Shumica prej tyre i preferojnë pastat si dhe bukën duke mos anashkaluar as mishin e kuq
dhe proshutën sallamën, sipas pergjigjeve të tyre ata me rrallë konsumojnë peshkun, vezët dhe
patatet.
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Grafikoni 10: Përgjigjja për pyetjen “Cilat nga këto ushqime i konsumoni në darkë

Pasta dhe oriz
Buke

19%

20%

Patate
Fasule

7%
17%

3%

Mish I bardh
Mish I kuq

12%
7% 8%

7%

Peshk
Veze

Pasta 19%, bukë 17%, patate 10%, fasule 7%. Mish i bardhë 7%, mish i kuq 12%, peshk 3%
Vezë 7%, sallatë 20%.
Grafikoni 11: Përgjigja për pyetjen “Cilat pije i konsumoni më së shpeshti në shkollë?

6%
Uje

22%

Pije te pagazuar
Pije te gazuara

54%

Pije energjetike

18%

Se konsumimi i pijeve të gazuara dhe ato tëpemëve është njëra ndër shprehitë që çdo fëmije e ka
gjatë qëndrimt në shkollë vërehet edhe nga pyetja e jonë se çfarë konsumojnë ata me
shumë.Zakonisht shumica e fëmijëve preferojnë ujin rreth 54%,18 % e tyre konsumojnë pijet e
pagazuara, pije me gaz 22% dhe te pemëve dhe 6 % e tyre fatkeqësisht konsumojnë pije energjike.
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Grafikoni 12: Përgjigjja për pyetjen “Sa herë në javë konsumoni ushqime nga fast food-i?

6%
Asnjhere

41%

33%

Nje here ne jave
2-3here ne muaj
5 here ne jave

20%

Poashtu bazuar ne përgjigjet e tyre rreth konsumimit te fast food-it fëmijët ne rreth 41 % të tyre
kanë deklaruar se atë kanë mundësi te konsumimit 5 herë në javë pra ai konsumohet gjate tërë
javës kur ata janë në shkollë, kurse 33% kanë deklaruar se konsumojnë një herë në javë, 20 % e
tyre deklarojnë se fast food konsumojnë 2-3 herë në muaj.
Grafikoni 13: Përgjigja për pyetjen “A mirreni me ndonjë sport gjatë jave?

9%
8%

Po

5%

Jo
Ndonjehere
Cdo dite
78%

78% Po, 5% Jo, 8% Ndonjeherë, 9% Cdo ditë.
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Grafikoni 14: Përgjigja për pyetjen “Sa kohe kaloni në dite para televizorit?

8%

Me pak se 1 ore

Me shume se 2 ore

32%

50%

Deri ne 3 ore ne dite

Më pak se 1 orë 50%, me pak se 2 orë 32%, cdo ditë 9%
Grafikoni 15: Përgjigjja për pyetjen “Sa kohë në dite kaloni para kompjuterit?

19%
Me pak se 1 ore

42%

Me shume se 2 ore
Deri ne 3 ore ne dite
39%

Fëmijët kohët e fundit janë shumë të lidhur pas teknologjisë, sidomos smartfoneve të cilët i
përdorin pothuajse ne shumicën e kohës sa janë në shtëpi.Ata janë të lidhur shumëpas rrjeteve
sociale ku bazuar në përgjigjet e tyre rreth 42 % të tyre qëndrojnë mbi tre orë e me shumë në rrjetet
sociale brenda ditës.
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Grafikoni 16: Përgjigja për pyetjen “Gjatë vitit shkollor a ka pasur orë gjatë të cilave është
diskutuar për përparësitë dhe dobitë nga ushqimi i shëndetshëm?
3% 3%

Po
Jo
Nuk e di
94%

Se shkolla paraqet burimin me të mirë të informacioneve rreth të ushyerit të shëndetshëm mund ta
vërejmë edhe nga pyetja e jonëse sa shpesh gjate viti diskutohet mbi përparësit dhe dobitë e
ushqimit te shëndetshëm ku rreth 94% janë përgjigjur Po. Ka edhe prej fëmijëve qe nuk janë të
informuar 3% e tyre, ndërsa 3% e tyre janë përgjigjur me JO. Siq edhe mund ta vërejmë arsimtarët
mundohen që fëmijët ti informojnë rreth ushqimit të shëndetshëm.
Grafikoni 17: Përgjigjja për pyetjen “A mendoni që ushqeheni shëndetshëm?

Po

49%
51%

Jo

Nga pyetja e anketimit të fundit fëmijet janë përgjigjur pothuajse të barabartë ku 51% janë
përgjigjur me PO që ushqehen shëndetshëm dhe 49% e tyre JO.
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Ushqimi është nevojë bazë fiziologjike dhe një kusht idomosdoshëm për një shëndet të mirë, andaj
rëndësi të veçantë duhet kushtuar edhe fëmijëve për mënyrën e duhur të ushqyeshmërisë. Shumica
prej fëmijëve nuk janë të informuar sa duhet rreth ushqimeve të shëndetshëm. Fëmijët konsumimin
e frutave nuk e kanë në nivelin e duhur sepse vetëm një përqindje e ulët e tyre i konsumojnë ashtu
siq është e rekomanduar dhe kjo paraqet një nivel të ulët të njohurive të prindërve për rolin e
frutave në ushqyeshmërinë e tyre. Se fëmijët konsumojne fast food u vërejt edhe nga ky hulumtim
ku shumica prej tyre e konsumojne ate 5-6 herë në javë, pra gjatë tërë kohës kur ata vijojnë
mësimin. Poashtu është vërejtur se edhe pijet energjike pijet e gazuara dhe ato të pemëve
konsumohen në masë të madhe të fëmijët shkollor duke mos ditur për efektet e tyre në shëndet.
Fatkeqesisht shumica e fëmijëve gjatë javës kanë qëndrim të tepruar ne smartfone dhe rrjetet
sociale që na bënë të mëndojmëmbi hapat konkret në të ardhmen që duhet ndërmarrë si ne nivelin
Ministror, Drejtoritë Komunale dhe institucionet lokale. Drejtoret e shkollave dhe professorët, që
duhet bërë më shume për të penguar që fëmijët gjatë qëndrimit në shkollë te mos u lejohet
përdorimi dhe posedimi i telefoneve. Poashtu edhe aktiviteti fizik i të rinjëve tane nuk është në
harmoni me moshën dhe nevojat e tyre andaj do të kërkohet nga shkollat që orët e edukatës fizike
ti mbajnë jashte klasëve dhe në terene sportive.

25

6. KONKLUZIONE DHE REKOMANDIME
➢ Rekomandohet që fëmijët të ushqehen në mënyrë të rregullt dhe të shëndetshme, sa më
shumë me produkte bimore dhe sa me pak me produkte shtazore.
➢ Të bëhet edukim i vazhdueshëm i fëmijëve, familjarë, rreth ushqyeshmërisë së
shëndetshmë në mënyrë që sado pak atatë kenë një jetë solide përkundër sëmundjeve që
shpesh paraqiten tek fëmijët.
➢ Është me se e nevojshme që çdo shkolle të kete nje kuzhine shkollore brënda hapesirave të
veta qe do tu siguronte fëmijëve nje ushqim të paster, te sigurte dhe të shëndetshëm dhe të
mos lejohen që gjate pushimit të dalin nga shkolla dhe të frekuentojne fast food-et qe jane
shume afer shkollave.
➢ Rekomandohet që fëmijët të ushqehen në mënyrë të rregullt dhe të shëndetshme, sa më
shumë me produkte bimore dhe sa me pak me produkte shtazore.
➢ Rekomandohet që fëmijëtvetem me ushqim të shëndetshem mund të mbajnë në nivel
peshën trupore e cila do të ulte shkallen e obezitetit të fëmijet tane e cila ka marre permasa
shqetesuese.
➢ Ativitetet fizike vërehet qarte se nuk janë ne nivelin e deshiruar andaj duhet shtuar ato për
nje mireqënje me të mire të fëmijëve tane.
➢ Fëmijët konsumimin e frutave nuk e kanë në nivelin e duhur sepse vetëm një përqindje e
ulët e tyre i konsumojnë ashtu siq është e rekomanduar dhe kjo paraqet një nivel të ulët të
njohurive të prindërve për rolin e frutave në ushqyeshmërinë e tyre.
➢ Të bëhet edukim i vazhdueshëm i fëmijëve, familjarë, rreth ushqyeshmërisë së
shëndetshmë në mënyrë që sado pak atatë kenë një jetë solide përkundër sëmundjeve që
shpesh paraqiten tek fëmijët.
Që në vitet e para të fëmijërisë është e rëndësishme ta mësojmë fëmijën të njohë rregullat dhe të
kujdeset për higjienën e tij vetjake. Zakonet e shëndetshme të higjienës dhe ushqyerjes i bëjnë
fëmijët të jenë të shëndetshëm dhe i rrisin vetëbesimin. Që fëmijët të jenë të pastër, të shëndetshëm
dhe të bukur, ata duhet të njohin dhe të përdorin rregullisht mjetet e higjienës. Ju mund t’ju sqaroni
atyre se cilat janë mjetet personale të higjienës dhe ato për përdorim të përbashkët nga anëtarët e
tjerë të familjes apo kur gjenden në ambiente publike. Që fëmijët të rriten të shëndetshëm duhet të
edukohen që të hanë të gjitha ushqimet. Disa ushqime prodhohen aty ku jetoni, ushqime të tjera
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vijnë nga shumë larg. Këshillohet të ushqehemi kryesisht me ushqime të stinës dhe të zonës ku
jetojmë, pasi ato janë më të freskëta dhe më të lira.
Ushqimi i duhur dhe ushqyerja e mirë janë thelbësore për:
• mbijetesën, • rritjen fizike, • zhvillimin mendor, • ecurinë shkollore, • produktivitetin, • shëndetin,
• mirëqenien.
Fëmijët duhet të hanë fruta dhe perime të të gjitha ngjyrave sepse ato kanë vitamina dhe minerale
që mbrojnë shëndetin dhe e bëjnë lëkurën dhe flokët më të bukur. Ngrënia e mëngjesit i ndihmon
fëmijët të jenë më të vëmendshëm, më të gëzueshëm dhe më aktivë. Një gotë qumësht në mëngjes
forcon kockat dhe i bën më të fortë. Në kopësht apo në shtëpi duhet që të gjithë të hanë së bashku
së paku një vakt. Kjo i bën familjet më të bashkuara dhe prindërit mund të japin shembullin e mirë
të të ngrënit të çdo ushqimi të gatuar.
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